














　それに続く第 49号の論文では、第 47号の論文に於いて字数の制限から論じ切れなかった第 3章
　実践提案の（3）重心の位置確認と、（4）骨格の位置確認についての項目を、その後の研究の発














第 8 章　実践提案 Ⅳ









































































体の内部部分が下方へ伸びるのを感じながら（スタウガード =ジョーンズ 2016: 43、山口・左


















































































































































































ⅰ右手の内関（加茂下 2015: 37、青柳 1987: 212）・外関（加茂下 2015: 30、青柳 1987: 213）・ 門（青
柳 1987: 212）・手の三里（加茂下 2015: 36、青柳 1987: 148–150、152、鹿児島 2003: 47）・曲池（加






















ⅱ更に前論文で挙げたように、天突（加茂下 2015: 32、青柳 1987: 211、森山 1963: 42）と中府（加








































































思われる方法と、第 3章の実践提案（1）②ⅰ・ⅱ・ⅲ・ⅳ（加茂下 2015: 31–32）で挙げた舌根の
力みを取る方法を採用し、同（1）③④⑤（加茂下 2015: 32–33）で猫背の解消と呼気の安定性を図






















































ては、第 3章の実践提案（1）①の項（加茂下 2015: 29–31）を参考にすると共に、顔の中心線上で
髪の生え際から指幅 2本ほど上にある上星（兵頭 2017: 148、府川・前田 1995: 188–189）や、手首
を手の甲側にそらせたときに出来る皺の中心から指幅 2本半分肘寄りでそこから垂直に指幅二本分
ほど親指側にある偏歴（兵頭 2017: 185、府川・前田 1995: 188–189）や、膝のお皿の外側の下で出っ





の平側の皺の中心から指 3～ 4本分肘寄りのところにある内関（青柳 1987: 212、加茂下 2015: 37）
を軽く右回しに撫でるその刺激による調整（加茂下 2017: 45）で、症状の緩和を試みることが有効
である。低気圧の接近時に体調不良を感じる場合については、Oリングによる、頭頂部にある百会（青
柳 1987: 205、福辻 2019: 36、111）、および前述の内関を軽く右回しに撫でるその刺激による調整（加








































































































































A Proposal for “Conditioning the Body to Sing”, Based on Empirical Knowledge Ⅲ
Minoru KAMOSHITA　
　The content of this article is a further development of ‘A Proposal for “Conditioning the Body to 
Sing”, Based on Empirical Knowledge’ and ‘A Proposal for “Conditioning the Body to Sing”, Based 
on Empirical KnowledgeⅡ’, published in the Musashino Academia Musicae Research Bulletin Nos. 47 and 
49, respectively. It is based on the concept that, as the brain senses every part of the body, if it is properly 
stimulated, the body will in turn function properly. It aims to explore the methods by which such stimulation 
can be achieved. By practising these methods, performers will be able not only to enhance their natural 
healing power and build up and maintain their body for peak performance, but also to find effective ways of 
mending bodily damage for themselves.
　As a young child, I was physically weak. I also suffered the effects of an undiagnosed broken right fibula. 
From the various medical treatments I received, I learned several effective methods for adjusting my body to 
improve my singing. Here I present, as a self-help guide for vocal music students, the methods I have found 
effective when practised upon both myself and my students.
　During the time that I was unaware of my broken right fibula, I experienced dizziness whenever I bore 
weight on the injured part. I believe this was because my unconscious brain sensed that the balance of my 
body was distorted, and sent me a conscious signal. I think I could recognize such signals, mend my body, 
and make it healthy, thus making it possible for me to be an opera singer. While referring to other experiences 
of my own, and some new trials conducted in the last two years, I have closely observed the physical 
characteristics (distortions and habits) of each student, and found suitable methods for each of them to treat 
their symptoms or problems and eliminate them. As a development of my previous articles, I here give some 
examples of methods I have found effective.
　In addition to the method given in my previous articles, to manage symptoms experienced in head, 
neck, chest, hips, legs, and so forth, this time I suggest other methods I have found effective in dealing 
with various symptoms I have noticed through closely observing the distortions, habits and tensions of the 
body during singing performances. These physical problems are mostly acquired through lifestyle. In this 
article, I emphasise the importance of finding the reason for any unnaturalness observed in the subject and 
in their particular part of the body, and as a development of the basic treatments I suggested in my previous 
articles, I describe special treatments for particular cases. In other words, by putting together the method I 
found effective and mentioned in my previous articles with the new methods, I suggest ways to make subtle 
adjustments that will render these methods effective for subjects with different lifestyles and habits.
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　None of the above is medical in nature, but gained through experience. I have consulted many texts and 
taken advice from authorities in various fields. Moreover, I have tried all of these procedures myself and 
found them to be effective. I now practise them routinely according to the situation in which I find myself. 
This article aims to explore possible reasons for their effectiveness, to document them as concretely and as 
scrupulously as possible, and to establish a basic study upon which more systematic and thorough-going 
future studies may be based.
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経験値から探る「歌う為の身体とメンテナンス」についての試案Ⅲ
加茂下稔　
　本論文は、『武蔵野音楽大学研究紀要』第 47号に掲載された、「経験値から探る『歌うための身
体とメンテナンス』についての試案」及び、『同』第 49号に掲載された、「経験値から探る『歌う
為の身体とメンテナンス』についての試案Ⅱ」に続く内容のものである。「脳は身体を感知しており、
正しい刺激を与えれば、正しく機能する｣ ということから発し、そのための方法を探り、実施する
ことで自然治癒力を高め、演奏家としての健康体を構築・保持すると共に、メンテナンスの仕方を
見出そうとする主旨のもとに書かれたものである。
　筆者が、幼少期に身体が弱かったこと、知らぬ間に患っていた右足の緋骨骨折の影響などから、
様々な治療をうけるなかで得た、歌うための身体の調整法を、自らが試みて良かったもの、指導に
用いて効果のあったものを挙げ、声楽を学ぶ学生のための自己管理の一指針として提示しようとす
るものである。
　筆者は、認識外の緋骨骨折により患部に重心がかかると眩暈症状が発症したのであるが、それは
脳が密かに身体のアンバランスを察し、それを示唆するための信号を発していたものと考えられる。
この事態を認識し、身体の手入れを行うことによって、健康体を手に入れることが出来、オペラ歌
手の活動が可能になれたと考えるものである。本論では、前論文に引き続いて筆者の他の経験やこ
の二年間に得た新しい試み等を参考にし、学生一人一人の身体的特徴（身体の歪みや癖）を観察し、
それぞれの症状（問題点・課題）に適していると考えられる身体の手入れの仕方を見出しその中で
効果のあったものを挙げる。
　実践提案の続きとして、前論文で取り上げた頭部・頸部・胸部・腰部・脚部に加え、ほとんどの
場合が、生活習慣等による後天的なものである所の個々人が抱えている演奏時における身体の歪み・
癖・力み等を、詳細に観察することにより、様々な症例とその対処法を探るなかで得た効果のあっ
たものを挙げる。本論文では、対象部位や対象者を観察することによって得る不自然さと、その意
味合いを見出すことの大切さを論じ、前論文までに述べた基本の対処法から一歩進んで更に個々人
の症状に特化した対処法を挙げるものである。即ち、新しい方法と共に、前論文までに述べた自ら
が体験して有効であり効果があったものを組み合わせることにより、生活習慣・癖等の異なる対象
者にとっても効果が得られるように更なる微調整の方法を提案するものである。
　以上は皆、医療行為ではないが、筆者自身が経験したものから得たものであり、また、多数の文
献や、様々な分野で御活躍の方々からのアドヴァイスを、実際に筆者自らが試して効果があったも
ので、現在でも状況に合わせ実践しているものである。本論文は、それにより得られる効果を、こ
の先その理由を探求し、出来うる限り具体的かつ丁寧に論じ、今後更に、細かく丁寧に体系化して
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行く基礎研究としての位置付けとするものである。
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